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INTROduction



Manger est en principe une source de plaisir : plaisir sensoriel grâce à la multi-tude de saveurs que notre nourriture véhicule, plaisir du partage car l’homme est un animal social qui aime se réunir pour se nourrir, plaisir plus prosaïque du besoin assouvi. Mais, pour certaines personnes, ce plaisir est gâché par des troubles digestifs : quand l’agréable détente qui suit normalement le repas est perturbée par des douleurs abdominales, des ballonnements, des brûlures d’es-tomac… Le plaisir de manger est annulé par l’anticipation des désagréments qui risquent de suivre. On a beaucoup parlé de l’intolérance au gluten, aux protéines de lait, et il est vrai que l’éviction de ces substances a contribué à soulager bon nombre de personnes souffrant de ce que nous, médecins, appelons les « troubles fonctionnels intestinaux ». Mais, pour certains, elles n’ont apporté qu’une amé-lioration incomplète, et donc peu satisfaisante.
On s’est alors intéressé aux FODMAP et les premiers régimes sans FODMAP sont apparus dans les années 2000. Mais que cache donc cet acronyme bizarre ? Il s’agit de Fermentable Oligosaccharides, Disaccharides, Monosaccharides and Polyols. En français, on parle de sucres fermentescibles, c’est-à-dire de sucres contenus naturellement dans certains aliments (les pommes ou les poires, par exemple) ou rajoutés par l’industrie agroalimentaire (comme les polyols que l’on retrouve dans les confiseries dites « sans sucre »). Chez les personnes intolérantes, ces FODMAP sont incomplètement digérés dans l’intestin grêle, accédant ainsi au côlon où ils fermentent sous l’effet de certaines bactéries de la flore colique, libérant des gaz et des substances qui vont être à l’origine de ballonnements, de douleurs et parfois même de diarrhées.
Alors, me direz-vous, que faire ?
Tout d’abord, il est nécessaire de faire un régime d’éviction durant 6 semaines environ afin d’affirmer l’intolérance et de reposer ainsi l’intestin. Ensuite, si les troubles ont disparu, affirmant ainsi l’intolérance, on réintroduit une à une les quatre familles de FODMAP afin de déterminer celle qui est à l’origine des douleurs et des ballonnements. En effet, il est possible d’être intolérant seulement à une famille de sucres fermentescibles, car les mécanismes physiologiques, qui 



expliquent que ces sucres ne soient pas absorbés dans l’intestin grêle comme ils le devraient, sont différents pour chacune des familles. Lorsque les aliments incriminés ont été isolés, on peut également les réintroduire progressivement en petite quantité, car nous parlons ici d’une intolérance et non d’une allergie ; il y a donc souvent un seuil de consommation en dessous duquel il n’y a pas de problème.
Comment supprimer les FODMAP de votre alimentation ?
• À l’aide de ce livre ou de toute autre source sérieuse, faites une liste des aliments que vous pouvez manger. Les recettes de ce livre vont bien sûr vous faciliter la tâche. Faites vos courses avec discernement.
• Si vous achetez des produits déjà prêts (ce que je vous déconseille bien sûr, mais je comprends que, parfois, il peut être difficile de faire autrement !) lisez soigneusement les étiquettes à la recherche de FODMAP.
• Vous pouvez utiliser les produits sans gluten pour éviter le blé, mais attention, ils peuvent contenir d’autres FODMAP.
• Il arrive parfois que le régime sans FODMAP strict entraîne un ralentissement du transit intestinal, car il implique souvent une diminution de la quan-tité de fibres absorbées. Pour éviter ce désagrément (ce serait dommage de remplacer un trouble intestinal par un autre !), je vous propose d’augmenter votre consomma-tion en sources de fibres exemptes de FODMAP, comme les flocons d’avoine. Buvez beaucoup d’eau, riche en magnésium si possible, et bougez un peu plus pour stimuler la motricité de votre intestin.



Comment réintroduire les FODMAP ?
Comme je vous l’expliquais plus haut, on peut être intolérant à une famille de FODMAP et bien supporter les autres. Quel dommage de se priver de certains aliments si ce n’est pas nécessaire !
Voilà ces quatre familles :
* Les oligosaccharides : artichaut, asperges, brocolis, chou, oignons, petits pois, blé, seigle, pêches blanches, pastèque, pois chiches…
* Les disaccharides : lait de vache, chèvre ou brebis, yaourts, glaces, fromages frais tels que la ricotta…
* Les monosaccharides : pommes, poires, mangues, pêches, miel, sirop de fruc-tose issu du maïs…
* Les polyols : cerises, prunes, pruneaux, champignons, chou-fleur, sorbitol (fréquent dans les confiseries « sans sucre »), avocat…
À la fin de vos 6 semaines de régime sans FODMAP, vous allez réintroduire une famille après l’autre. Choisissez celle que vous voulez et consommez de petites quantités d’aliments : voyez les résultats sur vos symptômes digestifs. Si tout va bien, vous pouvez augmenter les quantités, puis passer à la famille suivante.
Par ailleurs, n’oubliez pas qu’indépendamment des aliments que vous mangez, une bonne digestion n’est possible que si le repas est pris dans de bonnes conditions. Soyez vigilant à bien mastiquer chaque bouchée, à manger très lentement, assis bien droit, dans le calme. Ne regardez pas la télévision : stop aux informations ou aux images catastrophiques qui vous nouent les tripes (l’expression dit bien ce qu’elle veut dire !) au moment du déjeuner ou du dîner. Ne négligez pas l’ac-tivité physique : faire travailler ses muscles abdominaux permet un massage des viscères propice à une bonne digestion.
Grâce à ce livre, vous allez pouvoir vous constituer votre propre liste d’aliments à supprimer ou à consommer avec modération. Je vous souhaite qu’elle soit la plus courte possible !
Je vous rappelle que, pour être en bonne santé, nous devons avoir une alimen-tation variée. Aussi, il ne faut supprimer que les aliments qui sont source de douleurs. Il n’est pas jamais conseillé de supprimer des aliments si ce n’est pas nécessaire. Je vous souhaite beaucoup de plaisir à cuisiner, à déguster… et à digérer toutes ces excellentes recettes.
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GROUPE D’ALIMENTS

PAUVRES EN FODMAP

RICHES EN FODMAP

Viande, œuf, poisson

Agneau, bœuf, dinde, fruits de mer, œuf, poisson, porc, poulet

Préparations industrielles contenant du sirop de maïs riche en fructose (HFCS)

Produits laitiers

Beurre, brie, cheddar, crème fouettée, feta, lait sans lactose, mozzarella, parmesan, tomes, yaourt grec 

Fromages frais (ricotta), lait (de vache, de chèvre, de brebis), lait concentré

Protéines végétales, alternatives aux produits laitiers et aux protéines animales

Jus végétaux (lait d’amande, de coco, de protéines de soja, de riz), noisettes, noix, tempeh, tofu

Boulgour, haricots, lentilles, miso, noix de cajou, pistaches, soja

Céréales, féculents

Avoine, maïs, pomme de terre, popcorn, préparation sans gluten (biscuits, pains etc.), quinoa, riz, tapioca 

Préparations dont l’ingrédient majeur est le blé 

Fruits

Ananas, banane, canneberge, citron, citron vert, fraises, framboises, fruit de la Passion, kiwi, mandarine, melon, myrtilles, orange, raisin, rhubarbe

Abricot, compote de pommes, dattes, fruits secs, goyave, kaki, mangue, melon d’eau, mures, nectarine, papaye, pêche, poire, pomme, prune



Voici un tableau qui devrait vous aider à choisir les aliments les plus pauvres en Fodmap, et bien sûr à éviter ceux qui en contiennent le plus : blé, seigle, pêches blanches, pastèque, pois chiches…


BIEN CHOISIR SES ALIMENTS




GROUPE D’ALIMENTS

PAUVRES EN FODMAP

RICHES EN FODMAP

Légumes

Alfalfa, algues, aubergine, bok choy, carotte, chou, chou kale, concombre, courge, courgette, épinards, haricots verts, laitue, navet nori, panais, poivron, pomme de terre, pousses de bambous, pousses de haricots, radis, rutabaga, tomate

Artichaut, champignon, chou-fleur

Desserts

Crème fouettée, sorbets, tous les desserts fabriqués à partir d’aliments pauvres en Fodmap

Glace, tous les desserts fabriqués à partir d’aliments riches en fodmap ou avec du sirop de maïs riche en fructose

Boissons

Café, jus de fruits ou de légumes pauvres en fodmap, thé, tisane

Boisson sucrée industrielle (riche en HFCS), jus de fruits ou de légumes riches en fodmap, porto, sherry

Assaisonnements, condiments

Beurre, ciboulette, graines (chia, courge, lin, sésame, tournesol), huile, la plupart des épices et des herbes, margarine, mayonnaise, moutarde, olive, partie verte de l’oignon jeune, pesto, poivre, sauce soja, sel, sirop d’érable pur sans HFCS, sucre, vinaigre

Ail, chutney, confiture, échalote, édulcorants (isomalt mannitol, sorbitol, xylitol), miel, partie blanche de l’oignon jeune, sucre d’agave
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Apéritifs et entrées


1Épluchez les carottes et râpez-les. Pelez les oranges à vif et prélevez les suprêmes. Récupérez le jus au-dessus d’un bol et pressez les restes des oranges.
2Préparez la vinaigrette. Mélangez le jus d’orange au vinaigre de cidre, à la moutarde et aux épices. Salez, poivrez et ajoutez l’huile d’olive.
3Concassez les noix de macadamia. Faites griller les graines de cumin 2 minutes dans une poêle sans matière grasse.
4Mélangez les carottes avec les pousses d’alfalfa et la coriandre ciselée, ajoutez les suprêmes d’orange, les noix de macadamia et les graines de cumin. Au dernier moment, versez la vinaigrette et mélangez.


* 1/2 botte de carottes (environ 7)
* 1 barquette de pousses d’alfalfa (80 g)
* 3 oranges
* 1 cuill. à soupe de noix de macadamia
* 1 cuill. à café de graines de cumin
* 4 brins de coriandre
* sel et poivre
Pour la vinaigrette
* 2 cuill. à soupe de vinaigre de cidre
* 1 cuill. à soupe de moutarde à l’ancienne
* 1 pincée de coriandre
* 1 pincée de cannelle
* 3 cuill. à soupe d’huile d’olive


Carottes râpées
alfalfa, oranges et noix de macadamia
Pour 4 personnes
Préparation : 15 min • Cuisson : 2 min
.....


L’avis 
de La nutritionniste


Les carottes sont une excellente source de bêta-carotène, précurseur de la vitamine A. Une portion couvre les besoins quotidiens. La vitamine A joue un rôle dans la vision et la bonne santé de la peau et des muqueuses. L’alfalfa 
est l’autre nom de la luzerne cultivée. Elle est riche en protéines végétales. Quant aux oranges, elles apportent de la vitamine C, contribuant à faire de cette salade un cocktail de vitamines bien apprécié, en début d’hiver par exemple.



Variante : Si vous n’avez pas de noix de macadamia, vous pouvez les remplacer par des amandes ou des noix.
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Apéritifs et entrées


1Coupez les mandarines en rondelles. Poêlez les pignons 2 minutes sans matière grasse.
2Préparez la vinaigrette. Pressez les fruits et mélan-gez leur jus avec le vinaigre balsamique et l’huile d’olive. Salez et poivrez.
3Rincez les pousses de bambou à l’eau claire, égouttez-les et répartissez-les dans les bols avec les pousses d’épinards et les rondelles de mandarine. Parsemez de pignons et salez. Arrosez de vinaigrette au dernier moment et mélangez.


* 80 g de pousses d’épinards
* 80 g de pousses de bambou en conserve
* 3 mandarines
* 1 cuill. à soupe de pignons de pin
* sel et poivre
Pour la vinaigrette
* 1 mandarine
* 1 citron vert
* 1 cuill. à soupe de vinaigre balsamique blanc
* 2 cuill. à soupe d’huile d’olive


Salade d’épinards
aux pousses de bambou et aux mandarines
Pour 4 personnes
Préparation : 10 min • Cuisson : 2 min
.....


L’avis 
de La nutritionniste


Les épinards sont riches en fibres qui jouent un rôle bénéfique dans le transit intestinal. Mais leurs bienfaits ne s’arrêtent pas là, puisqu’ils sont aussi une source intéressante de bêta-carotène, de vitamines C et E, ainsi que de magnésium et de sélénium. Ils contiennent aussi 
du fer, même si ce n’est pas dans les quantités phénoménales que l’on croit. L’association des épinards et des agrumes dans cette recette augmente l’absorption du fer par l’organisme, qui serait sans cela assez faible à cause de son origine végétale..
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